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PENGARUH PENGUATAN OTOT TUNGKAIBAWAH DENGAN METODE 
ONE REPETITION MAXIMUM (1RM) TERHADAP TINGKAT 
KESEIMBANGAN LANJUT USIA. Meyta Tatarina. J110080060: Mahasiswa 
Program Studi Diploma IV, Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
 
(Terdiri dari 38 Halaman, V bab, III Gambar, VI Tabel) 
 
(Dibimbing oleh: Dwi Rosella K, SST.Ft, M.Fis dan Sugiono, SST Ft). 
 
Masa lanjut usia menimbulkan berbagai macam perubahan pada sistim fisiologisnya. 
Salah satu dampak dari perubahan tersebut yaitu terjadinya gangguan atau penurunan 
sistim muskuluskeletal, neuromuskuler serta kardiorespirasi, di mana penurunan 
sistim fisiologis tersebut mengakibatkan penurunan sistim keseimbangan pada lanjut 
usia. 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penguatan otot tungkai bawah 
dengan metode one repetition maximum (1RM) terhadap tingkat keseimbangan lanjut 
usia, dimana 1 RM adalah beban maksimun yang dapat di angkat satu kali melewati 
sebuah lingkup gerak sendi. Dosis latihan dapat di sesuaikan dngan tujuan yang akan 
di capai misalnya mobilisasi, koordinasi, daya tahan serta penguatan otot.  
 
Tempat penelitian dilaksanakan di wilayah Kadus 1 dan 2 Desa Ngreden, Wonosari, 
Klaten selama 3 minggu. Penelitian ini menggunakan metode eksperiment dengan 
pendekatan quasi eksperiment dan desain penelitian pre and post test with control 
design. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 36 sampel, terdiri dari 18 subyek 
perlakuan 18 subyek sebagai kontrol. 
 
Data yang diperoleh berdistribusi tidak normal, uji statistik menggunakan wilcoxon 
test di dapatkan hasil 0,317, berarti tidak ada pengaruh antara keseimbangan lansia 
dengan yang tidak mengikuti latihan. Sedangkan pada kelompok perlakuan 
didapatkan hasil 0,000, berarti ada pengaruh latihan penguatan otot tungkai bawah 
dengan metode 1RM terhadap tingkat keseimbangan lanjut usia. Berdasarkan uji 
Mann-Whitney didapatkan hasil bahwa terdapat perbedaan tingkat keseimbangan 
lanjut usia antara kelompok kontrol (tidak latihan) dengan kelompok perlakuan 
(latihan) p=0,000. Dengan demikian latihan penguatan otot tungkai bawah dengan 
metode 1RM berpengaruh terhadap peningkatan keseimbangan lanjut usia.  
 






MUSCLE STRENGTHENING EFFECT OF THE LEG WITH ONE 
REPETITION MAXIMUM (1RM) METHODE FOR THE BALANCING OF 
ELDERLY. Meyta Tatarina. J110080060:. Student of Program Study at Diploma IV 
physioterapy, Muhammadiyah University Of Surakarta. 
 
(Consist of : 38 Guide,V chapters, III Figure, VI Tables) 
(Guided by : Dwi Rosella K, SST.Ft, M.Fis and Sugiono, SST.Ft). 
 
Period of aging cause a variety of changes in physiological systems. One impact of 
these changes is the disruption or reduction muskuluskeletal system, neuromuscular 
and cardiorespiratory, where the decline in physiological systems that result in 
reduced system of balance in elderly patients. 
 
This research aims to determine the effect of strengthening the leg muscles by the 
method of one repetition maximum (1RM) for the balance of the elderly, where 1 RM 
is the maximum load that can lift one time through a range of motion. Dose of 
exercise can be adjusted with the objectives to be achieved for example in the 
mobilization, coordination, endurance and muscle strengthening. 
  
The research place Conducted in the village 1 dan 2 Ngreden Kadus, Wonosari, 
Klaten for 3 weeks. This study uses experiments with quasi-experiment approach and 
research design with pre and post test control design. The number of samples in this 
study were 36 samples, consisting of 18 subjects treated 18 subjects as controls. 
  
The data obtained were not normally distributed, statistical tests using the Wilcoxon 
test on getting the results of 0.317, meaning there is no balance of influence between 
the elderly who do not follow the practice. While the results obtained in the treated 
group 0.000, meaning there is the influence of lower extremity muscle strengthening 
exercises with the 1RM method to balance the elderly. Based on the Mann-Whitney 
test showed that there are different levels of balance between the elderly control 
group (no exercise) in the treatment group (exercise) p = 0.000. Thereby the lower leg 
muscle strengthening exercise with the 1RM method effective the increased balance 
of elderly.  
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PENGARUH PENGUATAN OTOT TUNGKAI BAWAH DENGAN 
METODE ONE REPETITION MAXIMUM (1RM) TERHADAP TINGKAT 
KESEIMBANGAN LANJUT USIA 
 
Lansia merupakan lanjutan dari suatu proses kehidupan yang ditandai 
dengan penurunan kemampuan tubuh untuk beradaptasi dengan stres lingkungan. 
Penurunan  kemampuan berbagai organ, fungsi dan sistem tubuh itu bersifat 
alamiah/fisiologis. Penurunan tersebut disebabkan berkurangnya jumlah dan 
kemampuan sel tubuh untuk regenerasi. Pada umumnya tanda proses menua 
mulai tampak sejak usia 45 tahun dan akan menimbulkan masalah pada usia 
sekitar 60 tahun (Pudjiastuti, 2003). 
Latihan penguatan merupakan suatu jenis latihan dengan pemberian 
beban, baik secara manual maupun secara mekanik. Manfaat dari latihan 
penguatan diantaranya adalah bertambahnya ukuran otot (hipertrofi) karena 
bertambahnya ukuran serabut-serabut otot terutama serabut otot tipe II, dan  
myofibril, bertambahnya jumlah total protein kontraktil, bertambahnya densitas 
kapiler dan bertambahnya jumlah jaringan ikat, tendon dan ligamen.lingkup gerak 
sendi dan seterusnya. 
 Metode 1RM yaitu jumlah tahanan maksimal yang masih mampu dilawan 
oleh pasien pada satu gerakan saja. Umumnya dilakukan untuk latihan kekuatan, 
metode cukup sederhana, dan ditujukan pada satu gerakan yang spesifik, one 
viii 
repetition maximum (1 RM), dimana beban maksimum yang dapat diangkat 1 kali 
melewati sebuah lingkup gerak sendi. 
Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan tubuh dalam 
posisi kesetimbangan maupun dalam keadaan untuk mempertahankan 
kesetimbangan tubuh ketika di tempatkan di berbagai posisi. 
Pada lansia yang mempunyai mobilitas fisik yang tinggi akan 
meningkatkan kontrol keseimbangan fisiknya, sehingga risiko jatuh sangat rendah 
(Guccione, 2000). Mobilitas yang baik dapat diperoleh dengan melakukan latihan 
fisik yang berguna untuk menjaga agar fungsi sendi-sendi dan postur tubuh tetap 
baik. Latihan dilakukan secara bertahap, disesuaikan dengan kemammpuan lansia 
(Siburian, 2006).  
Berdasarkan analisa hasil statistik dapat diambil kesimpulan bahwa ada 
pengaruh penguatan otot tungkai bawah dengan metode one repetition maximum 
(1RM) dengan penjelasan sebagai berikut (1) Lansia memperhatikan kondisi 
kekuatan ototnya untuk menjaga keseimbngan dirinya. (2) Melakukan 
gerakan/olahraga pembebanan yang ringan pada tungkai bawahnya untuk 
mempertahankan/menjaga kekuatan ototnya agar bisa meningkatkan tingkat 
keseimbanganya sehingga menurunkan risiko jatuh pada lansia. (3) Meningkatkan 
mobilitas fisik yang tinggi akan meningkatkan kontrol keseimbangan fisiknya 
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